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कोभिड-19 लाञ्छना संसाधन भनरे्दभिका  
 

कोभिड-19 (कोरोना िाइरस रोग 2019) नोबेल (नयााँ) कोरोना िाइरसले गर्दाा लागे्न एक श्वासप्रश्वाससाँग सम्बन्धित भिमारी हो जुन एक 

व्यन्धिबाट अको व्यन्धिमा सना सक्छ । यद्यभि, कोभिड-19 को डर तथा भिन्ताले गर्दाा माभनसहरूले िाइरस फैलाउने कुनै जोन्धिममा 

नरहेका अन्य व्यन्धिहरूलाई िेिास्ता गने िा अस्वीकार गने हुनसक्छ । कोभिड-19 बारेका सत्यसत्य जानेर लाञ्छनाहरूसाँग जुध्न सहयोग 

गनुाहोस् । 
 

डर तथा चिन्तालाई कसरी व्यवस्थापन गने? 

 तथ्यहरू थाहा पाउनुहोस् । कोभिड-19 को प्रकोि व्यािकरूिमा भिकासिील अिस्था हो र यसको बारेमा सुसूभित रहनु आिश्यक 

छ । िाइरसको बारेमा र यो कसरी फैभलरहेछ िने्न बारेमा सबैिन्दा सभटक र ताजा जानकारीका लाभग भनम्न लगायतका भिश्वाभसला 

स्रोतहरू हेनुाहोस्: 

o www.cdc.gov/coronavirus 

o www.coronavirus.ohio.gov 

o www.columbus.gov/coronavirus  

 सबै कुरालाई सही ठाउँमा राख्नुहोस् । आफूलाई भिन्धन्तत बनाउने िालका भमभडया किरेजहरू हेना िा सुन्न सीभमत गनुाहोस् । 

समािार हेनाबाट केही समय आराम भलन नभबसानुहोस् र आफ्नो जीिनका सकारात्मक िक्षहरू र आफ्नो भनयन्त्रण िएका कुराहरूमा 

जोड भर्दनुहोस् । 

 अरुको बारेमा अनुमान नगनुुहोस् । िाइरसले कुनै भििेष समुर्दाय, जात िा िणाका माभनसलाई भसकार बनाउाँरै्दन । त्यसैले एभसयाली 

मूलको रे्दन्धिने कुनै व्यन्धिमा िाइरस संक्रमण िएको छ िनेर तिाईंले ठोकुिा गना सकु्नहुन्न । माभनसहरू हेर्दाा कस्तो रे्दन्धिन्छन् िने्न 

आधारमा उनीहरूले िाइरस साने जोन्धिम छ भक छैन िनेर अनुमान गना सभकन्न िने्न कुरा बु्नुहोस् ।  

 स्वस्थ्य रहनुहोस् । भकटाणुहरूबाट जोगाउन सहयोग गने िरणहरू िालना गरेर आफूलाई भिमारीबाट जोगाउनुहोस्: साबुन िानीले 

२० सेकेन्डसम्म बारम्बार हात धुनुहोस्; आफ्नो आाँिा, नाक र मुिमा नछुनुहोस्; िोक्दा िा हान्धिउाँ  गर्दाा िािुरा िा भित्री कुभहनोले 

छोपु्नहोस् (हातले होइन); भिरामी माभनसहरूसाँग नभजकको सम्पका मा नजानुहोस्; र तिाईं भिरामी हुनुहुन्छ िने भिभकत्सा सेिा भलन 

बाहेक अरुबेला घरमै बसु्नहोस् । 

 सम्पकुमा रहनुहोस् । साथीिाइ र िररिारसाँग सम्पका मा रहनाले सामान्य अिस्था कायम गना सहयोग गछा  र आफ्ना अनुिूभत सेयर 

गना र तनािबाट छुटकारा िाउन मागा प्रर्दान गछा  ।  

 थप सहयोग खोजु्नहोस् । यभर्द तिाईंलाई व्यािक भिन्ता िा डर लागेको छ िने थि व्यिसाभयक मानभसक स्वास्थ्य सहायता िोजु्नहोस् । 

 

(Uयुभनिभसाटी अफ क्याभलफोभनाया, बर्क्लीबाट सािार गररएको) 
 

 

 

लाञ्छनाको चवरुद्धमा कदम िाल्नुहोस् 

 भनयभमत गभतभिभधका लाभग कुनै िभन जोन्धिम निुयााउने माभनसहरूको समूहको बारेमा सामाभजक सञ्जालमा आउने नकारात्मक तथा 

िेर्दिाििूणा िनाइहरू लगायतका नकारात्मक व्यिहारको भिरुद्धमा बोल्नुहोस् । 

 यभर्द तिाईंले कसैलाई िक्षिात गररएको रे्दख्नुियो िने मौन नबसु्नहोस् ।  

o यभर्द तिाईंलाई अप्ठ्यारो लागै्दन िने अरुलाई रु्दव्यािहार गरररहेको व्यन्धिलाई दृढताका साथ तर िान्धन्तिूणा तररकाले 

त्यस्तो व्यिहार रोक्न िनु्नहोस् । 

o यभर्द तिाईं अरु कसैलाई रु्दव्यािहार गरररहेको व्यन्धिसाँग कुरा गना िाहनुहुन्न िने तिाईं त्यसको सट्टा िक्षिात गररएको 

व्यन्धिलाई समथान गनामा जोड भर्दन सकु्नहुन्छ । उनीहरूसाँग एकैभछन कुरा गनुाहोस्, उनीहरूहरू भर्दन कस्तो हुाँरै्दछ 

िनेर सोध्नुहोस्, र उनीहरूलाई रु्दव्यािहार गरररहेको व्यन्धिलाई िेिास्ता गनुाहोस् ।  

o रु्दव्यािहार कसरी रोके्न िने्नबारेमा र्दिाकहरूका लाभग सामान्य उिायहरू प्रयोग गनुाहोस् । 

 बालबाचलकालाई रु्दव्यािहार िभहिान गना र यसलाई कसरी रोके्न िने्नबारेमा प्रोत्साचहत गनुाहोस् । बालबाभलकाले आफ्ना 

साथीिाइलाई समथान गना प्रयोग गना सके्न उिकरणका बारेमा यहााँ जानुहोस् www.stopbullying.gov । 

 थप सहयोग खोजु्नहोस् । यभर्द तिाईंलाई व्यािक भिन्ता िा डर लाभगरह्यो िने व्यिसाभयक मानभसक स्वास्थ्य सहायता िोजु्नहोस् । 
 

http://www.cdc.gov/coronavirus
http://www.coronavirus.ohio.gov/
http://www.columbus.gov/coronavirus
https://uhs.berkeley.edu/coronavirus-covid-19-information
https://www.stopbullying.gov/prevention/bystanders-to-bullying
http://www.stopbullying.gov/
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(Maricopa County, Arizonaबाट सािार गररएको) 

 

  

 

कायुस्थलका अचिकार र भेदभाव भएको उजुरी गनेबारे 

राज्य, काउन्टी, र नगर सरकारमा िेर्दिाि भिरुद्ध उजुरी गनाका लाभग ठाउाँ  छुट्याइएको हुन्छ । केही संसाधनहरूमा भनम्न िछा न्:  

 

 कोलम्बस भसटी िेर्दिाि गुनासो अनुसिान । कोलम्बस सहरभित्र हुने िेर्दिाि भनमूाल गना िा भिगतमा गररएका िेर्दिािको प्रिािहरू 

हटाउन सहयोग गनाका लाभग सामुर्दाभयक सम्बि आयोग (CRC) भनमााण गररएको भथयो ।  

 कोलम्बस प्रहरी महािािा । तिाईंले घृणायुि अिराध िा जातीय िेर्दिािका लाभग कोलम्बस प्रहरी महािािामा उजुरी र्दायर गना 

सकु्नहुन्छ ।  

 कोलम्बस NAACP िेर्दिािसम्बिी गुनासो । कोलम्बस NAACP ले गुनासाहरूको अनुसिानमा सहायता गछा  र आिश्यकता अनुसार 

अन्य भनकाय र अभधकारीहरूलाई रेफरल गछा  ।  

 ओहायो नागररक अभधकार आयोग । ओहायो नागररक अभधकार आयोगले राज्यको िेर्दिाि नगनेसम्बिी अध्यारे्दिको उलंघन गने 

िालका िेर्दिािसम्बिी गुनासाहरू भलन्छ र अनुसिान गछा  ।   

 यु.एस. समान रोजगार अिसर आयोग (EEOC) ।EEOC यस्ता सङ्घीय कानुनहरू कायाान्वयन गनाका लाभग उत्तरर्दायी छ जसले 

िणा, रङ्ग, धमा, राभरि य मूल र अन्य भिभिन्न कारणहरूको नाममा रोजगार आिेर्दक िा कमािारीलाई िेर्दिाि गना गैरकानुनी 

ठहछा  । 

 यु.एस. हाउभजङ तथा सहरी भिकास भििाग (HUD) । भनष्पक्ष हाउभजङ तथा समाि अिसर कायाालय माफा त HUD ले भनष्पक्ष आिास 

सम्बिी गुनासाहरू अनुसिान गना सक्छ । 

 यु.एस. सङ्घीय अनुसिान बु्यरो (FBI) । FBI ले घृणासम्बिी अिराधहरूको तथ्ांक टि याक गछा  र उजुरीहरू भलन्छ । कोलम्बस 

Cincinnati के्षत्रीय कायाालय भित्र िछा , जसलाई (513) 421-4310 मा फोन गना सभकन्छ । 

 

 

थप लेख तथा संसािनहरू 

 "रोगको प्रकोि फैभलएको बेलामा लाञ्छना घटाउन हामी सबैको संयुि प्रयास आिश्यक िछा  ।" – िाभसंगटन राज्य स्वास्थ्य भििाग  

 "रु्दव्यािहार भिरुद्धको सहायता: साथीसङ्गतको िन्धि ।" –भमभनसोटा िोर 

 "कायास्थलमा हुने रु्दव्यािहार रोक्नका लाभग िााँि तररका ।" – फोर्ब्ा 

 "डर तथा लाञ्छना: SARS प्रक्रोि भित्रको महामारी." – PubMed/राभरि य स्वास्थ्य प्रभतष्ठान 
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https://www.maricopa.gov/5460/Coronavirus-Disease-2019
https://www.columbus.gov/neighborhoods/community-relations-commission/Discrimination-Complaint-Investigation/
https://www.columbus.gov/police-fileoffense/
http://www.naacpcolumbus.org/complaint-form.html
https://crc.ohio.gov/Home.aspx
https://www.eeoc.gov/index.cfm
https://www.hud.gov/program_offices/fair_housing_equal_opp/complaint-process
https://www.fbi.gov/services/cjis/ucr/hate-crime
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.minnpost.com/community-voices/2017/07/anti-bullying-support-power-peers/
https://www.minnpost.com/community-voices/2017/07/anti-bullying-support-power-peers/
https://www.forbes.com/sites/markmurphy/2018/10/21/five-ways-to-shut-down-workplace-bullying/#280af289e711
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3322940/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3322940/

